A Aromaterapia utiliza 6leos essenciais que, quando inalados ou
aplicados de forma segura, ajudam a reduzir a ansiedade, pro-
moveem relaxamento e melhoram o bem-estar emocional.

Oleos essenciais recomendados:

}925 Lavanda: calmante, bem estudda na reducio da ansiedade quando inalado.
:w’_h Camomila: efeito relaxante leve, ideal para momentos de tensdo ou antes de dormir.
‘\, Eergamota: aroma citrico que pode melhorar o humor e reduzir ansiedade situadonal.

*z% Ylang-Ylang e Rosa: aromas florais que promovem sensaciio de bem-estar.

Passo a Passo

0 Escolha o 6leo essencial adequado. e Pingue 1-3 gotas no difusor ambiental.

9 Inspire lentamente o aroma por Observe a respiracdo e as sensagoes
10—20 minutos em um ambiente tranquilo. do corpo e da mente.

Observagoes e Seguranga

® Ndo ingerir os oleos essenciais.

® Ndo aplicar dleos na pele sem diluicdo em dleo vegetal.

® Gestantes ou pessoas com alergias devem consultar “&y
profissional de satde.

A%

2% Escolha o aroma, inspire, sinta o corpo e a mente relaxarem.
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